== ATMINTINE

DIENOS VALGIARASCIO PLANAS

Patarimai, kaip tinkamai susiplanuoti savo dienos valgiarast;.

VALGYMUY SKAICIUS

e Valgymy skaiCius per dieng turéty buti
4 - 5 kartai: trys pagrindiniai valgymai
(pusrycCiai, pietds ir vakariené), bei
vienas arba du uzkandziai.

e Kodél svarbu valgyti bdtent 4 - 5
kartus per dieng? Rekomenduojamas
valgymy kiekis padés iSvengti dazno

persivalgymo ir energijos trakumo.

VALGYMY LAIKAS

e Valgymy skaiCius ir valgymy laikas
labai glaudziai tarpusavy susije.
Rekomenduojama vadovautis
taisykle: 5 ir 3 arba 4 ir 4. Si taisyklé
sako, kad reikéty valgyti 5 kartus per
dieng, kas 3 val. arba valgyti 4 kartus
per dieng, kas 4 val.

e Pirmas ir paskutinis  valgymas:
pusrycCius rekomenduojama pavalgyti
per 30 min. nuo atsikélimo, o
vakarieng - 2 - 3 val. iki miego.

GERIMAI

e Renkantis  gérimus  labai  svarbu
iSsiaiskinti, ko mes norime: ar atsigerti, ar
pavalgyti. Reikia nepamirsti, kad sultys,
geriamasis jogurtas, glotnucCiai ir kiti
gérimai, kuriuose yra kalorijy, i$ tiesy yra
maistas, kuris suteikia energijos. Juos
reikéty rinktis kaip uzkandj, o ne gérima
prie pagrindinio maisto.

e Norint atsigaivinti ir savo organizmg
papildyti skysCiais, geriausia rinktis
vandenj arba Zoleliy arbata.

PAGRINDINIAI PATIEKALAI

e Renkantis maista vadovaukites
paprasta taisykle: pusryCiams -
angliavandeniai  (geriausia  rinktis
jvairius gradinius produktus), pietums
- angliavandeniai, riebalai, baltymai
(rekomenduojam rinktis mésos, Zuvies
produktus, Sviezias darzoves, gradinius
produktus), vakarienei - baltymai
(kiausiniai, pieno produkty patiekalai,
Zuvis, salotos). Si taisyklé rodo, kokios
maistines medZziagos pagrindinio
valgymo metu turéty dominuoti.

UZKANDZIAI

e UZkanziams rinkités sveikatai
palankius produktus: vaisius, uogas,
pieno produktus be pridétinio
cukraus, bet pagardintus vaisiais,
rieSuty kremu ir pan.

e Puikus uzkandis yra ir rieSutai, tik jy
nerekomenduojama suvalgyti daugiau
nei 10 - 15 vienety per diena.




